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Anotace

Téma Brusleni predskolnich déti jsem si vybrala proto, Ze jsem se chtéla presvéd¢it
o tom, zda je brusleni pro déti predSkolniho véku opravdu tak nevhodny sport, jak se
traduje.

K tomu, abych zjistila pravdu, jsem si stanovila cile vyhledat moZnosti organizovanych
vyuk pro déti predSkolniho véku, vyhledat metodiky subjektu a jejich vhodnost pro dany
vék déti a z dostupnych informaci vytvofit metodicky postup vhodny pro tuto vékovou
skupinu déti. Po prostudovani literatury a ovéfeni metodického postupu v praxi jsem dosla
k zavéru, Ze nejsou-li u ditéte diagnostikovany vady, kvuli kterym by nemohlo sport

vykonavat, tak neni divodu, pro¢ dité nenaucit zaklady brusleni na ledé.

Annotation
I have picked up the topic on Skating ofpre-school children because 1 wish to find out

whether skating reaUy is an unsuitable sport for children ofthe pre-school age as generally
believed. In order to find out the truth, I have set up the goals of identif'ying the
opportunities of organised training for children ofthe pre-school age, detecting
methodologies of any relevant subj ects, and their suitability for the children of the given
age group, and - on the basis of* available information - developing a methodology suitable
for the children of that age group. Following a thorough stud of the relevant literature and
having verified the methodology in practice, I have concluded that - unless certain defects
have been diagnosed with some children, which would prevent them from pursuing that
sport - there are no reasons whatsoever why children should not be taught the basic skills of

skating on the ice.
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Uvod

Téma brusleni predkolnich déti jsem si vybrala proto, Ze jsem si pii absolvovani
nékolika prabéznych praxi v riznych matefskych skolach vsimla, ze je opomijeno.

Kazda tato matefska Skola se odliSnym zpusobem zaméfovala na vychovu a vzdélavani
déti, tedy mély jiné programy pro déti, ale i rozdilné nazory na pfistup k ditéti a jeho
rozvojl.

Viechny mateiské $koly, které jsem navstivila, mély vSak néco spolecného. Ve vsech
byly détem k dispozici krouzky jako je angli¢tina, keramika, flétna a plavani. A stejné tak
déti s matefskou Skolou jezdily vétsinou jen jednou za rok na ,$kolu v piirodé“, a to vzdy
na zacatku léta, tedy na konci §kolniho roku. Jen jedna organizovala pro déti i ,,zimni Skolu
v pfirod€”“. V zadném pfipadé nechci matefské skoly néjak odsuzovat, ale pro¢ tedy
nezafadit do programu $kolky novy druh pohybu jako je brusleni a nabidnout ho détem.

Myslim si, Zze umét bruslit je stejné dulezité jako umét plavat nebo umét jiné podobné
dovednosti. Proto jsem se rozhodla, Ze se pokusim ve své zavéreéné bakalaiské praci
objasnit a uvést na pravou miru vyznam bruslent, jelikoZ se okolo tohoto sportu vyskytuje
spousta myti, které vrhaji na tento zimni sport negativni svétlo. Chci se tedy ve své praci
pokusit vSe objasnit a nékteré mozna i presvédEit o tom, Ze brusleni na ledé by mohlo byt
vhodnym zafaditelnym zimnim sportem do vyuky a vzdélavani déti piedskolniho véku.

Brusleni podporuje stejné jako tak oblibené plavani rozvoj velkych svalovych skupin,
obéhovou a dychaci soustavu.Vytvafi nové pohybové navyky a zvy$uje smysl pro
rovnovahu.

Brusleni je proto fazeno mezi zakladni a nejzdravéjsi sporty, mizeme ho tedy zafadit na
uroven vyznamu plavani, lyZovani a lehké atletiky.

Myslim si, Ze by se uz i predskolni déti mohly ugit zakladnimu brusleni, i kdyz se pak
mozna nedaji na drahu krasobrusleni, hokeje &i rychlobrusleni, ale neméli bychom jim
odepfit pocit z jizdy na bruslich, pocit jakési volnosti v rychlosti, kterou dokazu bezpe&n&

ovladat.



1. Problém a cil prace

Problém prace
1. Miize byt brusleni na ledé vhodnym sportem pro déti piedskolniho véku?
2. Jaké maji déti tohoto véku moznosti navitévovat organizovanou vyuku brusleni?
3. Jaké jsou metodiky organizaci pofadajici vyuku brusleni pro pfedskolni dét?

Cile teoretické casti
1. Zjistit moznosti organizované vyuky brusleni pro déti pfedskolniho véku.

2. V souladu s prostudovanou odbornou literaturou porovnat metodiky vyuky pro déti
piedskolniho véku riznych subjekti, poradajicich tyto kurzy.

3. Osvétlit vhodnost ledniho brusleni jako zafaditelnou ¢innost do programu mateiské
Skoly.

Cile praktické asti
1. Vypracovat vhodny metodicky postup vyuky zakladniho brusleni pro déti

piedskolniho véku.
2. Oveéiit vhodnost navrZzeného metodického postupu v praxi.
3. Podpofit zajem déti o tento druh sportu diky spravné a vhodné navrzenému

metodickému postupu.

Hypotézy
1. Domnivam se, ze pres malé vékové rozdily se budou u déti vyskytovat velké

dovednostni rozdily.

2. Predpokladam, ze vlivem spravného metodického postupu se podafi odstranit u
divek chybny odraz ze zoubku.

3. Myslim si, Ze u dovednosti, které lze provadét na levou a pravou stranu, se mi
podafi diky spravné zvolené metodice dominanci silngj3i strany vyrovnat.

4. Ocekavam, ze diky spravné zvolenému metodickému postupu budou déti kladng
motivovany k dal§imu zdokonalovani v brusleni na ledg.

Metody

Pozorovani zicastnéné, pozorovani nezadastnéné, experiment, rozhovor.



2. Historie brusleni

Dobu vzniku brusleni neni mozné presné urcit. Jeho zacatky spadaji az do mladsi doby
kamenné, kdy se zfejmé snaha po rychlej$im pohybu na ledové plose odrazila ve vyrobé
prvni brusle. Tato brusle se vSak ani tvarem a materialem nepodobala brusli dnesni, jelikoz
byla vyrabéna z kosti, do které se provrtaly diry, jimi se protidhly feminky, které se
nasledné pfivazaly k noze. Dalsi odlisnost spoéivala v tom, Ze brusle nemély bruslafi
pfivazané na obou nohach, ale pouze najedné. Druha noha slouzila k odstrkovani.

Ve stiedovéku se brusle zacaly vyrabét ze dieva, dojehoz lubu se vsazovalo Zelizko. Tyto
brusle se pouzivaly az do 19 stoleti. Brusle se dale vyzna¢ovaly tou odlisnosti, ze mély
dlouhou zakroucenou $picku podle bot, které v té dobé byly v modsé.

V poloviné 19. stoleti se objevuji prvni celokovové brusle, zhotovené kovarem, pozdéji
se vyrabi prumyslové, a to z oceli. Nejznaméj$i znackou tohoto obdobi se stala znacka
»Halifax* s kratkymi ostrymi $pickami, pfichycované k boté pomoci klicek.

Prvni brusle upevnéné k boté Sroubky piedvedl Evropanim americky krasobruslaf
Jackson Hainez. Béhem dalSich let se brusle zagaly lisit nejen svym vzhledem a tvarem

noz, ale podle toho, k éemu byly vyuZivany ( krasobrusleni, hokej, rychlobrusleni ).



3. Organizace provozujici vyuku brusleni pfed$kolnich déti
3.1 Krasobrusleni

Je brusleni za hudebniho doprovodu, podfizené urCitym pohybovym pravidlim a
s urCitymi figurami. Spojuje dohromady sportovni a umélecky projev.
Historie

Podatky krasobrusleni nalezneme jiZ ve 13. a 14. stoleti v Holandsku. Prvni bruslarsky
klub byl zaloZzen v Edinburku v roce 1742. Pozdéji v poloving 19. stoleti dal American
Haines brusleni zcela moderni pojeti. V roce 1882 se konaly ve Vidni prvni mezinarodni
zavody a nasledn& v roce 1892 vznikla Mezinarodni bruslafska unie. V Cechach vznika
prvni specializovany klub na brusleni az v roce 1868, ale jiz v roce 1889 se konaji v Praze
prvni mezinarodni zavody v krasobrusleni.
Pravidla
Druhy souteZi
a) mistrovské
b) poharové soutéze
c) prebory kraj
d) ptebory klubi
e) nemistrovské

f) mezinarodni

Soutézni kategorie
solo — muzi a zeny
sportovni dvojice
tanecni pary

skupiny synchronizovaného brusleni

Systém soutéii
jednotlivei — kratky program, volna jizda

sportovni dvojice — kratky program, volna jizda



taneéni pary — povinné tance, originalni tanec, volny tanec

skupiny synchronizovaného brusleni — kratky program, volna jizda

3.2 Ledni hokej

Je kolektivni hra na ledé, pii niz se hradi jezdici na bruslich snazi hokejovou holi

dopravit kotou¢ do soupefovy branky.

Historie

Ledni hokej vznikl v Kanadg, proto se mu drive také fikalo , hokej kanadsky*, oviem
presné misto a doba vzniku nejsou znamy. Nejlastéji se tudiz uvadéji 60. — 70. léta 19.
stoleti a kanadska mésta Kington a Montreal.

Puvodné nebyl po&et hral omezen, stejné tak i hraci doba, postupné se viak pocet hragt
upravoval z 11 na 9, 7 a pak na dnesnich 6 hra¢. Do Evropy se hokej dostal na pielomu
19.a 20. stoleti, ovem v Cechach se hra podobna hokeji hrala jiz v letech 1889 — 1891. Od
roku 1894 se objevuje nazev ,mi¢ ledovy“ a v letech 1908 — 1909 se piechazi na kanadsky
zpasob hokeje. 8.11.1908 byl zalozen Ceska svaz hokejovy, ktery ma jiz v této dobé 12
klubii, z nichz 10 ma sidlo v Praze. V roce 1921 se hokej rozdé&luje na ledni a pozemni.
1911 se Ceské druzstvo poprvé zicastiiuje mistrovstvi Evropy.

Hokejova pravidla se ustalila teprve ve 20.stoleti.”

Hra

» Na zaCatku utkani, kazdé tretiny, prodlouZzeni a po vstieleni branky se zadina
vhazovanim na stfednim bodu vhazovani. Druzstva zah4ji utkani branénim branky, ktera je
bliZe jejich hragské lavici a pred kazdou tietinou si vyméni strany. Hokej se hraje kotougem
(pukem) pfevazné holi, ale také nohama, t€lem i rukou. Rukou se mdze kotou& pouze
zpracovavat, ale nikdy ne sevfit v dlani. Ve vlastnim obranném pasmu se rukou mdze
piihrat. Pokud je hra z jakéhokoliv divodu pterusena, provadi se vhazovani. Misto pro

vhazovani se uréuje podle prestupu. Vhazovani se provadi mezi dva soupeie, ktefi stoji



naproti sobé. Jestlize kotou¢ opusti plochu hiisté nebo narazi na jinou prekazku nez hrazeni
okolo ledové plochy, hra se prerusi a provede se vhazovani na misté, odkud byl kotou¢

vystielen ¢i odrazen.

Branky je dosazeno
a) jestlize kotoué byl dopraven mezi brankové ty¢e a zcela pfes brankovou
¢aru holi hrace utodiciho druzstva
b) jestlize byl kotou¢ dopraven do branky jakymkoli zpisobem hraéem
braniciho druzstva
c) jestlize se kotou¢ po stiele Gtoiciho hrage odrazi do branky od jakékoli
¢asti jeho spoluhragée

d) jestlize se kotou€ odrazi pfimo od brusle uto¢iciho nebo braniciho hrade

Postaveni mimo hru

Postaveni mimo hru se musi zapiskat, pokud hra¢ atociciho druzstva vjede do utoéného
pasma dfive nez kotoud. V praxi to znamena, Ze pokud piejede hrag bez kotoude jako prvni
modrou ¢aru soupefe a aZ po ném piejede hra¢ s kotoucem, piska se postaveni mimo hru
(ofsajd). Poté hra zadina na nejbliz§im bodu vhazovani ve stiednim pasmu. Znamena to

tedy, Ze prvni, kdo prejizdi modrou ¢aru soupefe, je vzdy hra¢ s kotoucem.

Zakazané uvolnéni

Pro ucely tohoto pravidla je hfi§té rozdéleno stfedni ¢ervenou ¢arou na dvé poloviny.
Jestlize hra¢ druzstva, které ma stejny nebo vy3si pocet hragii nez protivnik, vystieli, odpali
¢1 usmémi kotou€ z vlastni poloviny hiisté za brankovou ¢aru soupefe, hra se prerusi pro
zakazané uvolnéni. Vhazovani se provede na koncovém bodu v obranném pasmu

provinivsiho se druzstva.



Tresty

Mensi trest znamena udéleni 2 minut za umysIné posunuti branky, za prudké vrazeni
protihrade na mantinel, za hakovani, za pouziti lokte nebo ramene pii napadeni protihrace,
za drzeni hole ¢i ruky soupefe, za umyslné zalehnuti kotouce, za vyssi pocet hrac¢u na ledé a
jesté za fadu jinych piestupku, které zalezi na posouzeni hlavniho rozhod¢iho.
VEtsi trest znamena udéleni 5 minut za napadeni soupefe télem ze zadu, za napadeni
brankare v brankovisti, za zranéni soupeie napadenim, za napadeni pésti, za zranéni loktem,
kolenem nebo holi, za zpusobeni krvavého zranéni soupefi a mnohé dalsi zbyteéné hrubé

pfestupky. Opét zalezi na posouzeni hlavnim rozhod¢im.

Osobni trest
Pfi osobnim trestu muze za vylouceného hrace nastoupit nahradnik. Potrestany hrag si
odpyka 10 minut na trestné lavici. Vylu€uje se za neslu$né chovani viéi rozhodéim,

hracim nebo divakiim, za otaleni pfi nastupu trestu a za mnohé dalsi prestupky.

Osobni trest do konce utkani

Pfi tomto trestu je hra¢ vylouéen na 5 minut plus do konce utkani.

Trestné strileni

Trestné stfileni se udéluje za zmateni vylozené brankové pfileZitosti zplisobem, ktery
prekrauje pravidla (amyslné posunuti branky pfi jasné golové prilezitosti, za podrazeni
nebo necisté napadeni hrace, ktery jede proti samotnému brankafi).*
(Sportovni.net : server o Ceskych sportech [online]. ¢2004 [cit. 2008-04-03]. Dostupny
z WWW: <http://www.sportovni.net/ledhok/info/>. ISBN 1214-9128.)


http://www.sportovni.net/ledhok/info/

3.3 Rychlobrusleni

Je zimni sport, pfi kterém se zavodnici snazi projet stanovenou trat’ v co nejkrat$im Case.

Historie

Rychlobrusleni je oblibeno v Holandsku a Skandinavii, ale prvni zpravy o tomto sportu
ptichazeji ze Svédska z roku 1555.

Prvni zavod se konal v Anglii a vroce 1805 poprvé zavodily 1 Zeny. V Praze se prvni
zavody uskutecnily vroce 1881 a roku 1893 se konalo prvni mistrovstvi Evropy a
mistrovstvi svéta. Rok pfedtim 1892 vznikla Mezinarodni bruslafska federace ISU. V roce

1953 byla oficidlné oteviena prvni specializovana rychlobruslafska draha ve Svratce

v Ceskoslovensku.

Pravidla

Zavodi se ve viceboji, muzi 500, 1500, 5000 a 10 000 m, zeny 500, 1500, 3000 a 5000
m, nebo ve sprintu 2 x 500 a 1000 m. Bruslafi jsou obleceni v kombinézach s kapuci a
pouzivaji brusle, tzv. klapacky, které jsou na botach upevnény pouze pod $pickou a patu

maji volnou.

3.4 Rychlobrusleni — Short Track

Short Track Speedskating v ceském prekladu znamena rychlobrusleni na kratké draze.

Tento sport vznikl z klasického rychlobrusleni, které se jezdi na 400 metrovych ovalech.

Historie

Short Track vznikl v Severni Americe kolem roku 1900. Pivodné byl znamy jako
halové brusleni, a jeho prot&)Sek ,,dlouha draha* byl znamako brusleni venku.

Short Track byl vynalezen z nedostatku 400metrovych ovalli pro dlouhou drahu.
Rychlobruslafi byli ¢asto nuceni trénovat na hokejovych stadionech a &ast rychlobruslaid se

zaCala zajimat o brusleni na mensich ovalech s ostie)3i zatackou, coz se pozdgji vyvinulo v



moderni Short Track.

Cesky Short Track se za¢al rozvijet v roce 1993 ve Zd'aru nad Sazavou.

Pravidla

Na Short Track je potieba zimni hokejovy stadion, na ktery se vyty¢i pomoci nizkych
kuzelo draha o délce 111,11 metrd. Polomér zatacky a délka rovinky jsou dané
mezinarodnimi pravidly. Kolem ledové plochy musi byt u mantineld matrace kvili
bezpecnosti, protoze zavodnici dosahuji rychlosti az 40 km/h.

Vybavenim bruslafe jsou specialni brusle s délkou nozi 36 aZz 46 cm, dale helma,
rukavice a kombinéza.

Zavodi se postupovym systémem z rozjizdky az po finale. V kazdém jednotlivém
zavodu miZe startovat na 500 a 1000 metri maximalné pét zavodnikd a na 1500 a 3000
metri maximalné osm zavodnikt. Postupovy kli¢ je dany poétem zavodnikd, ale zpravidla
postupuji dva nebo tii zavodnici. Zavodi se i v tymovém zavodu §tafet, kde se nepfedava
Stafetovy kolik, ale predani se provadi odstréenim zavodnika za jizdy, ktery najede na

predavaci Gzemi.



4. Metodiky jednotlivych subjektd

Metodické postupy jednotlivych subjekti potadajici  kurzy brusleni pro dét
piedskolniho véku se v zasadé nikterak nelisi.Jednotlivé subjekty se po zvladnuti zakladu

brusleni dale zaméfuji na ty éasti metodiky, které jsou pfiznacné pro dany sport.

Krasobruslarskd pritprava se zamétuje na obratnost, rovnovahu, estetiku pohybu, na
ziskani co nejvétSiho rozsahu pohybu, vnimani hudby, techniku brusleni, pohybovou
koordinaci, orientaci v prostoru. Déti s krasobruslenim zac¢inaji velmi brzy, atouzod 4 -
S let. Pogateéni trénink byva provadén v malych skupinach ( vycvik zakladniho brusleni ).
Dale je trénink provadén spise individualnim zpusobem, kdy vychazeji na trenéra 2 - 4

déti.

Ledni hokej se zamétuje na techniku brusleni, rychlost, vytrvalost, fyzickou zdatnost,
na orientaci v prostoru, rozvoj pohybovych schopnosti, obratnost, dynamickou silu, tymové
mySleni. Déti stimto sportem zalinaji od 6 let. U pfichodu do hokejového druzstva

pfipravky se vétSinou piedpoklada, Ze dité ovlada zaklady brusleni.

Rychlobrusleni ma svou specifickou techniku brusleni. Pro jeji zvladnuti by mél zak
mit zvladnutou techniku zakladniho brusleni, proto je doporuceno zacit s timto sportem
okolo 6 let. Vtomto sportu se klade diraz na rozvoj rychlosti, vytrvalosti, spravné

hospodafeni se svymi silami, vyzaduje se tyzicka a technicka piipravenost.

vew s

4.1 Nejcastéjsi prupravna cviceni zakladniho brusleni
Spravné zvoleny metodicky postup bruslafského vycviku je prvnim ptedpokladem pro

to, aby se zaci naucili v co nejkrat$im Case spravné bruslit. Tak jako v jinych sportech se pfi
vybéru postupu nacviku fidime predev§im vékem cviencli a urovni yejich fyzické
zdatnosti.

Tento metodicky postup je vhodny pfedeviim pro kolektivni vycvik brusleni §kolni



mladeze. Neni viak neménny, s nacvikem nékterého prvku je ucelné zacit drive, jiny
vynechat a vratit se k nému pozdéji. Disledné provadéni nacvicovanych prvki je tieba
provadét na obé strany, tedy vlevo 1 vpravo.

Jiz od poéatku vycviku dbame na vytvofeni spravnych pohybovych stereotypu. Jedna se
zeyména o nacvik spravného drzeni téla, mékkost jedouci nohy, propnuti volné nohy atd.
Zpodcatku vyuzivame oporu, dopomocné osoby, oporu o ty¢ nebo mantinel. Pro zacatecniky
je vhodné pied vstupem na led provést mensi pfipravu mimo ledovou plochu, pfi niz se

naudi udrzovat rovnovahu na bruslich, uvédomi si spravné drzeni kotnika.

wMetodickd Fada prvki zdkladniho brusleni:
I. prvni kroky na led€ a jizda vpred,
vyjizdéni zatacek na obou bruslich a zastavovani pluhem a smykem;
piekladani vpied,
jizda vzad a prekladani vzad,
oblouky vpied ven a vpied dovnitr;

obrat z jizdy vpfed do jizdy vzad a opacné,

N o s

preskakovani prekazek odrazem snozmo 1 jednonoz;

8. brusleni na rychlost a vytrvalost a drobné hry na ledég; "
( BARTON, Bohumil, HAVRANKOVA, Dagmar. Vybrané kapitoly z didaktiky télesné
vychovy : Brusleni, krasobrusleni, ledni hokej, rychlobrusleni Praha : Statni pedagogické

nakladatelstvi, 1982, s.10, ISBN 17-157-81 )

4.2 Zakladni postoj na ledé

,» Postavime se na led v mimém podiepu, pfi némz postavime obé& brusle vedle sebe na
vzdalenost jednoho chodidla, zpevnime kotniky, protladime panev vpied a stahneme
zadové i hyzdové svalstvo. Pieneseme vahu na ptedni ¢ast brusli, mirné naklonime trup

vpied a paze drZime v upazeni poniZ s rukama oto¢enyma dlan&mi k ledu.

10



Nejcastéjsi chyby:

- vtladeni kotnik dovnitf nebo ven

- propnuté nohy v kolenou

- vaha na zadni ¢asti brusli

- predklon trupu

- sklonéna hlava k ledu

- zvednuté paze a ramena

( BARTON, Bohumil, HAVRANKOVA, Dagmar. Vybrané kapitoly z didaktiky télesné
vychovy : Brusleni, krasobrusleni, ledni hokej, rychlobrusleni Praha : Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1982, s.11, ISBN 17-157-81)

4.3 Jizda vpred
Podle ( PERICE, 2002, 5.30 ) ,, Zakladem jizdy tzv. bruslaisky krok.

Vyjedeme po levé brusli, prava noha je tésné vedle levé nohy ( pata za patou ). Prava noha
se poklada pres predni Cast brusle na led, prenasi se na nt vaha a dochazi k odrazu celou
hranou §ikmo vzad ven. Brusle se pieklapi z vnéjsi na vnitini hranu.Vaha se pfenasi na
levou nohu, ktera se poklada na led vnéjsi hranou pfes pfedni Cast brusle. Odraz je

dokoncen natazenou pravou nohou za télem.*

) vnit¥nf{ hrans
vndjs{ hrana levé brusle
levé brusle

smér jizdy

vné j81{ hrang
pravé brusle 08a pohybu

. tezigts
K5nitfni hrana®
pravé brusle

Obr. ¢. 1. Jizda vpred



Nejcastéjsi chyby:

- topomné napnuté nohy v kolenou, které neumozni odraz
- zaklon misto mimého piedklonu

- uvolnéné drzeni kotniku

- odrazy $pickou misto celou hranou
Metodika ndcviku: Podle (BARTONE, HAVRANKOVE, 1982,5.10- 13 )

1. Chiize po ledé

Zapomoci jednoho nebo dvou bruslaru pfejdeme se zacate&nikem nékolikrat okolo ledové
plochy. Dbame na spravné postaveni kotniki ani dovnitf, ani ven,ale rovné. Pozdgji
nechame zacateénika chodit okolo mantinelu, kterého se mize pii ztratd rovnovahy

zachytit.

2. Jizda vpFed. ve trojicich

Nejslabsi zak z trojice je uprostied, krajni jej uchopi za paze. Stiedni se necha zpocatku
vozit na obou nohou v podiepu a udrzuje brusle od sebe na sitku chodidla. Pozdé&ji pokréuje
nohy opakovanym diepanim, zveda stfidavé jednu i druhou brusli od ledu a uéi se prenaget

vahu téla z jedné nohy na druhou.

3. Jizda vpred samosiatné
Nacvik provadime v fadé na Sitku i délku kluzi§té. Této fazi vycviku se vénujeme co
mozna nejpeclivé)i, disledné opravujeme chyby, nebot’ 3patné navyky ztézuji vycvik

dalSich prvka.

4. Jizda vpred ve vinovkach

Jedna se o dvojoporové brusleni vpred, pfi kterém se Zaci uéi pérovat v kolenou. Prvni
zpusob (tzv. rybiky)je snazsi. Plynule stfidame roznoZeni se snoZenim a zaroveii podfep s
vytazenim se z kolen. Odraz provadime z obou brusli vnitinimi hranami. Pfejdeme do

podfepu mimg rozkroéného, kolena tlatime k sob& Nohy pomalu napiname az do stoje



spoyného, znovu piechazime do podiepu a cvik opakujeme.
Druhy zpisob jizdy ve vinovce je podobny. Obé nohy zistavaji na ledé&, odraz provadime
stfidavé pravou a levou nohou vzdy vnitini hranou. Podfep a vytaZeni z kolen zlstava

stejné.

5. Zdokonalovani jizdy vpFed
Naucené dovednosti opakujeme v fadé cviceni a soutézi, napf.:

- kdo dojede nejdale na pravé, levé brusli

- kdo piejede urcenou vzdalenost s co nejmensim poétem odrazu

- jizda vpied ve vinovkach formou soutéZe zastupu:

a) zak jede ve vinovkach k meté a zpét, odstartuje dalSiho zaka

b) Zaci se drzi v pase a cely zastup jede vlnovkami k meté a zpét

- Jizda vpied se zaméfenim na rychlost, vytrvalost, pfesnost pohybu

- Jizda vpied ve dvojicich

4.4 Vyjizdéni zataéek na obou bruslich
Jak uvadi ( PERIC, 2002 ): ,,Vyjizdéni oblouki je zakladni zpiisob zmény sméru jizdy na

bruslich.

Popis techniky
Hrac jede po obou bruslich, naklonén dovnitf oblouku. Oblouk vievo: leva nohaje pokréena
v kolenu a vysunuta dopfedu a zak jede po vnéjsi hrang, prava noha je nataZena a posunuta

dozadu. Véiha je rozdélena na obé nohy “

Nejcéastéjsi chyby:

nedostateény naklon do stfedu oblouku

vedeni brusli tésné za sebou v jedné stopé

véaha téla na patach brusli.

- Jizda jen po vnéjsi noze
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., PFiklady k procviceni:

1. Zaci jsou rozestaveni ve dvou fadach proti sob& po délce kluzi§té a vzajemné se
objizdéji. Na znameni vyjede prvni fad, objede protéjsi zaky a po jeho dojeti brusli
druhy fad.

2. Zaci brusli na $itku kluzi§té v zastupu proti uéiteli. Ten ukazuje, na kterou stranu
ma zak zatocit.

3. Zaci jsou rozestaveni po obvodu kluzi§té ve vzdalenosti 4 - 6 metri. Uréeny zak
slalomovité objede viechny Zaky az na své puvodni misto a vyjede Zak, stojici pfed
nim. Vzdalenosti Zaki ménime, ¢imZ vytvafime zatacky o vétsim ¢i men$im
poloméru ( BARTON, Bohumil, HAVRANKOVA, Dagmar. Vybrané kapitoly z

didaktiky télesné vychovy : Brusleni, krasobrusleni, ledni hokej, rychlobrusleni Praha

Statni pedagogické nakladatelstvi, 1982, s.13 ISBN 17-157-81)

4.5 Zastaveni pluhem a smykem

4.5.1 Brzdéni jednostrannym pluhem
,» Brzdéni az zastaveni jednostrannym pluhem nacvi¢ujeme stiidavé levou a pravou

nohou. Po rozjezdu vpied pfeneseme vahu t&la na nohu, jedouci dal v podiepu, brzdici
noha je Uplné odleh&ena, vnitini rotaci vtacime jeji $picku a vytaéime patu, velmi jemné
vnitini hranou sefezavame led pod uklonem 30° - 40° k noze jedouci. Brzdici noha je
napnuta v kolené, jedouci noha je v mirném podrepu. Trup je v mirném zaklonu, aby
nedoslo k pfepadnuti pies brzdici hranu.“ (BUBENKOVA, Jana. Sportovni pfiprava Ill. :
Brusleni a zaklady krasobrusleni. Olomouc : Rektorat Univerzity Palackého v Olomouci,

1986, 5. 42)



zatdteédni poloha kone&nd poloha
brusl{ p¥i brzdini brusli pii brzd&ni

Obr. ¢. 2. Zastaveni jednostrannym pluhem

Nejéastéjsi chyby:
- zatizena brzdici noha
- napnuté koleno jedouci nohy

- pfedklon trupu a hlavy

4.5.2 Zastaveni oboustrannym pluhem
,» Brzdéni az zastaveni oboustrannym pluhem zaciname po rozjezdu z jizdy vpied

postavenim na obé& nohy. provedeme podiep s mirnym odrazem do nadlehéeni zadni &asti
brusli a tohoto momentu vyuzijeme k vnitini rotaci $pi¢ek brusli vytladenim pat od sebe
ven. Vnitinimi hranami sefezavame led, jsme ve smyku. Trup musi byt v mirném zaklonu,
odpovidajicimu rychlosti jizdy i prudkosti zastavovani.“ ( BUBENKOVA, Jana. Sportovni
pFiprava Ill. . Brusleni a zaklady krasobrusleni. Olomouc : Rektorat Univerzity Palackého

v Olomouci, 1986, s. 42)

Nejcastéjsi chyby:
- nedostate¢né pokréeni kolen, kolena pfili§ od sebe
- nevyrazné vytlaceni pat brusli do stran.

- pfedklon trupu a hlavy
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4.5.3 Zastaveni smykem
Vychazi z nato&eni trupu proti panvi. ,,Vychazime piitom z jednostranného pluhu. Zaci

jedou volnym tempem a zanou zastavovat jednostrannym pluhem ( napf. pravou nohou ).
Leva noha se volné zveda, vytaci se ve sméru Spicky pravé nohy a po zabrzdéni se pfidava
k pravé noze. Po zvladnuti tohoto rozfazovaného zabrzdéni mitzeme nacvicovat zabrzdéni
smykem obéma nohama soucasné. V jizdé, po nadlehéeni, dojde k vytoceni obou brusli
soucasné, kolmo na smér pohybu. Brusle jsou mimé od sebe, vaha je na pfeni ¢asti.

( PERIC, Tomas. Ledni hokej : Trénink budoucich hvézd. Praha : Grada, 2002, s. 36, ISBN
80-247-0472-2.)

Nejéastejsi chyby:
- velky piedklon (zpiisobi piepadnuti vpied a pad)
- malé pokrceni nohou v kolenou

- malo energické natoceni brusli proti trupu,

Metodicky nacvik:

Brzdéni a zastaveni nacviCujeme nejprve individualné tak, Zze si Zaci sami zvoli ¢as a
misto zabrzdéni. Pozdéji brusli cvicenci v fadé a brzdi najednou na povel uditele, nebo maji
za ukol zastavit na urCitém misté. V dal§im procvifovani zastaveni pokraGujeme pfi

riznych pohybovych hrach, €lunkové jizdé, sbirani a roznaseni predmétd apod.

4.6 Prekladani vpred
Podle ( BARTONE,B. HAVRANKOVE,D, 1984 ). , Prekladani pouzivame pfi jizdé v

zataCkach, ziskavame nebo udrzujeme jim rychlost a spojujeme jednotlivé prvky.
Prekladani vievo: S nacvikem piekladani za¢iname na kruznici. Vyuzivame kruhi
hokejového hfisté, Zaci stoyi ve stoji spoyném levym bokem do kruhu, pfipazi. Provedou
podiep, bez pohnuti nohou nato¢i trup vlevo, upaZi poniz. V tomto zakladnim postaveni
zaCinaji nacvik tzv. kolob&zkovanim. Vaha téla je na levé noze, zak provadi odraz vnitini

hranou pravé brusle. Pfi odrazu pokréi koleno levé nohy, pravou oddali do unozeni. Ve
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druhé fazi se stojna noha pozvolna napina a prava odrazova se po ledé pfitahuje k jedouci.
Dbame na to, aby zaci provadéli odraz celou hranou brusle, protlaovali panev vpfed,
bruslili v podfepu a nezvedali nohy od ledu.

Po osvojeni kolobézkovani vpravo i vlevo pfistoupime k nacviku odrazu levou nohou,
jedouci nohou je prava, leva provadi odraz vnéjsi hranou do zakfiZeni a nejkratSi cestou se
pfisune k noze jedouci. Tento odraz je uz té€zSi, jeho nacvik provadime nejprve u hrazeni
(zaci stoji Celem k mantinelu, drzi se obéma rukama a zkouseji odraz za slovniho navodu
ucitele) a teprve potom bez opory.

Prekladani vpred vlevo: Zakladni postaveni i drZeni je stejné jako pii kolobézkovani.
Provedeme odraz celou vnitini hranou pravé brusle a pravou nohu prekfiZime pies levou.

Nasleduje odraz vnéjsi hranou levé brusle do zakfizeni vzadu, pfitaZeni levé nohy do

zakladniho postoje, stoje spojného.*

Nejcastejsi chyby

- nestejné silny a nerytmicky odraz obéma nohama

- jizda na napnutych nohou nedostateény naklon do stfedu kruhu
- odrazeni se zoubky

- nedodrzovani postaveni pazi a trupu, nezpevnéné drzeni

nacvik prekladani pouze na jednu stranu

Metodika ndacviku
Pfi ptekladani vyuzivame kruhti pro vhazovani a jezdime po jejich obvodu. Stejnou péci
vénujeme piekladani na obé strany.
1. OdSlapovani (kolobé&zkovani) vnéjsi nohou vpravo i vlevo.
2. Nacvik odrazu vnéjsi hranou vnitini nohy. Provadime nejprve u hrazeni, pozdéji na
volnosti, opét vpravo i vlevo.
3. Pfekladani po obvodu kruhu na obé strany. Kruh postupné
zmenSujeme i zvétSujeme.

4. Prekladani do osmy na délku i sitku kluzists.
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5. Piekladani po obvodu kluzisté do vinovek.

4.7 Jizda vzad
Podle (BUBENKOVE, 1986 ): ,, Postavime se zady do sméru jizdy. Pfeneseme vahu

napf. na levou nohu a jeji vnéj$i hranu brusle. Prava noha se vysune vpfed s vnitini rotaci
Spicky pied nohu levou. Prava noha je postavena na vnitini hranu, koleno je témér napnuté.
Vzdalenost nohou zavisi na hloubce podiepu. Trup je v mimém zaklonu a odklonu od
odrazové ( pravé ) nohy. Z tohoto postaveni se odrazime vnitini hranou brusle pravé nohy
tim, Ze opiSeme kolem jedouci nohy oblouéek vnitini hranou brusle. V této fazi vyuzijeme
skluzu a obé& nohy se po hranach sjedou do zakladniho postaveni. Pfi jizdé vzad jedeme na

predni Casti brusle.“

Nejéastéjsi chyby:

- vtlaCeni kotnikd dovnitf

- vysazeni panve

- nadmémé zatizeni odrazové nohy

- nedostate¢né prenaseni vahy a naklon trupu

Metodicky postup:
Pro zacatecniky je obtizné nacviCovat tento prvek samostatné a proto nacvicujeme jizdu

vzad nejprve ve dvojicich:

1. Nacvik jizdy vzad ve dvojicich
- zaci se drZi za ruce Gelem k sobg. Zak, ktery jede vzad, se necha zpocatku pouze tladit,
péruje v

kolenou, udrzuje brusle od sebe na vzdalenost chodidla. Pozdgji zkousi opakované
podiepy a

pfrenaSeni vahy téla na pravou a levou brusli.

- ve dvojicich nacvik rybicek a jizdy v soubéznych vinovkach

18



2. Zaci brusli obéma zpusoby vzad samostatné na §irku kluzisié

3. Jizda vzad ve vinovkach jako soutéz druzstev
- soutéZi vzdy jeden zak z druzstva, jede k meté a zpét
- soutézi najednou vSechna druzstva. V zastupu se vSichmi zaci drzi v pase a jedou
vinovkami

vpied k meté, zpét vinovkami vzad. SoutéZ je mozné provadét v opaéném. poradi, nebo
celou

trat’ projet vinovkami vzad. ( pouze u zdatnych bruslait )

4.8 Prekladani vzad

,» Piekladani vzad vychazi z obdobnych principa jako piekladani vpied. Slouzi ke zméné
sméru jizdy vzad. Zvladnuti techniky je pomérné naroéné a vyzaduje dlouhodoby nacvik.
Proto k jeho tréninku pfistupujeme az po zvladnuti vy$e uvedenych bruslaiskych
dovednosti. A opét je vhodné pfipomenout, Ze nicvik zadiname na leh¢i stranu, tzn.
obvykle doleva.

Hra¢ jede jizdou vzad po vnitini hrané pravé brusle, provadi odraz celou hranou
doprava. Zarovefi pienasi vahu na pokréenou levou nohu, ktera se odrazi vn&jsi hranou
brusle doprava tak, ze dochazi k ptekfizeni obou nohou (leva za pravou). Vaha se pfesouva
na pravou brusli a ta se opét vnitini hranou odrazi ven z oblouku, tj. doprava. Trup je
narovnany a naklonény dovnit¥ do oblouku.

Dilezitou podminkou pro dobré ptekladani je vyuziti odrazu z hrany brusle a nikoliv
pouze ze SpiCek (,,zakopavani‘). Podstatné pro uéelnou jizdu je i to, aby se brusle
pokladaly zpatky na led ve sméru dalsi jizdy, nikoliv bokem. V tom pfipadé se musi
nejprve natoit do sméru jizdy a nasledné nasadit na hranu, ¢imz dochazi nejen ke sniZeni

rychlosti, ale hrozi i pad.
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Nejcastejsi chyby:

- odraz je pouze ze $piéek brusli a nikoliv z celych hran

- prekladani je pouze frekvenéni, nedochazi k vyuziti skluzu po brusli

- brusle neni polozena na led ve sméru pfisti jizdy - dochazi k ,,pfibrzdéni*

- pfi odrazu vnitini brusli nedojde k piekfiZzeni nohou a odraz neni v podstaté proveden

- nerovnomérnost odrazti z obou brusli

- pfi pfekfiZeni nohou dojde k pfeskoceni z brusle na brusli, a nikoliv k vyjeti po hranach

Metodika ndcviku:

1. Jizda vzad po kruhu, ramena jsou natocena dovnitf kruhu.

2. Jizda po vnitini (Ievé) noze a odraz pouze vnéjsi (pravou) nohou.nacvik prekiizeni nohou
u hrazeni (déti se pfidrzuji), po zvladnuti mozno 1 bez drzeni.

3. Jizda vzad s piekladanim (duraz na spravné poloZeni brusli na led).

4. Nacvik rytmu prekladani a skluzu.

4.9 Oblouky vpred ven a vpred dovniti
Podle ( BARTONE,B. HAVRANKOVE,D.,1984 ): , Oblouky vpfed ven a dovnitf jsou

prvkem na rozhrani mezi zakladnim bruslenim a krasobruslenim. Oblouky na jedné noze
tvofi zaklad kruht povinné jizdy a vyskytuji se téméf ve vSech prvcich volné jizdy

krasobruslafe. Tento prvek Ize vysvétlit z hlediska zakladniho brusieni.

4.9.1 Oblouk vpied ven

Oblouk na pravé noze: Postavime se do zakladniho postaveni a provedeme odraz
vnitini hranou levé brusle.Oblouk vyjizdime na vngj$i hrané brusle. Osa panve je témaf
kolma na stopu. V prvni poloviné oblouku drZime levou nohu vzadu za nohou jedouci
nizko nad ledem, $picka je propnuta. Osa ramen je rovnobézna s osou panve, leva paZe je v
zapazeni. Zada smétuji do kruhu. Po poloviné oblouku se volna noha pfenasi tésné kolem
jedouci nohy pied ni, $picka je propnuta. Osa ramen se mimé natod&i tak, aby se rameno nad

jedouci nohou dostalo do mimého zapaZeni. Ze zakladniho postaveni nasleduje odraz
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pravou nohou a vyjeti oblouku na vnéj$i hrané levé brusle.
Pii vyjizdéni obloukd pfipominame zakam jizdu na pokréeném kolenu, vzpfimené
drzeni celého téla, zvla§té zad a piesnou praci pazi a volné nohy. Dikazem spravného

provedeni oblouki jsou plynulé a na sebe navazujici polokrouzky.

Nejcastéjsi chyby:

- nevyvazeni téla nad vnéjsi hranou brusle
- nestejnomémeé jeté oblouky

- odraz ze zoubku nevytoéenou nohou

- vysazeny bok jedouci nohy

- odklon ramen, paZi nebo hlavy od jetého oblouku

4.9.2 Oblouk vpred dovnitr

Oblouky vpied dovnitf jezdime na vnitini hrané jedouci brusle.
Oblouk na pravé noze:

Ze zakladniho postaveni se odrazime vnitini hranou levé brusle. Odrazova noha zustane
do poloviny oblouku v mimém zanoZeni, 3pi¢ka propnuta smérem k ledu. Jedouci noha
vykonava plynuly hluboky oblouk na vnitini hran&. Osa ramen a panve je rovnobézna a
kolma na stopu, leva paze je do poloviny oblouku drZena v mirném ptedpazeni.

Po poloviné oblouku se odrazova noha plynule ptenasi kolem jedouci nohy vpied az pred
jedouci nohu, $picka je napjata a smétuje k ledu. Také paZe méni své postaveni. Prava jde
do predpazeni a leva do mimého zapaZeni.

Ze zakladniho postaveni nasleduje odraz pravou nohou a oblouk na vnitini hrané levé
brusle. Pfi pfednich vnitinich obloucich dbame na vzpfimené drzeni celého téla,

protlatovani panve vpied a odrazy celou hranou.“



Nejéastéjsi chyby:

- provedeni oblouku na napjatych nohou odrazy provadéné zoubky
- uvolnéné a nepfesné drZeni trupu, pazZi a volné nohy

- maly naklon do hrany

- ploché a kratké oblouky

- vyjeti oblouku na obou hranach brusle

Metodika nacviku:

ProtoZe oblouky vpfed ven a dovniti kladou urcité pozadavky na koordinaci pohybu, je
vhodné doplnit jejich nacvik vzomou ukazkou se slovnim doprovodem.Oblouky je tieba
nékolikrat opakovat a nezanedbavat nacvik oblouki na obé strany.

Dale zaci nacviéuji oblouky ve druzstvech samostatné. Osvédcuje se pouzit zpoéatku
kruhu pro vhazovani, protoze na ném zaci snadnéji ziskaji predstavu o kfivce oblouku.
Zvladnou-li cvicenci oblouk samostatné, uéi se napojovat oblouky za sebou.

Nasledné muzeme pfistoupit k jizdé v obloucich po délce kluzi§té. Pro ziskani rychlosti
zaci na kratkych stranach prekladaji vpfed. Postupné pfidavime na rychlosti a poloZeni se
do hran.

Pi nacviku obloukd se doporu€uje zadit nejprve s vnitinimi oblouky a pouzit k jejich
procviceni celou skalu cviceni. Teprve po zafixovani spravného drZeni téla, prace pazi,
Jedouci a volné nohy pfechazime k nacviku oblouki vngjSich. Pofadi nacviku vak mize

byt libovolné.

4.10 Obraty
Jak fika ( PERIC, 2002 ): , Obraty slouzi ke zméné brusleni z jizdy vpred do jizdy vzad

aopacné. Z hlediska techniky provedeni rozliSujeme dva zakladni typy obrati:
I. Najedné, resp. dvou nohou - tzv. trojkovy obrat
2. Obrat s pfelapnutim z nohy na nohu - tzv. mésicovy krok.

Provedeni obou téchto obrati vychazi ze tfi fazi (obdobné jako u zastaveni):
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1. Nadlehé&eni a uvolnéni hran brusli z ledu, ¢imZ maze dojit k vlastnimu obratu
2. Obrat - pfechod z jizdy vpfed do jizdy vzad (nebo obracené)
3. Snizeni a zatizeni - snizenim t&la (pokréenim kolen) dochazi k zatizeni hran brusli a k

moznosti dal$iho odrazu.

4.10.1 Obrat na obou bruslich
Podle ( PERICE, 2002 ): ,,Provedeni tohoto obratu je shodné jak z jizdy vpfed, tak z

jizdy vzad. Pro jednodussi pochopeni budeme popisovat obrat z jizdy vpred do jizdy vzad
na levou stranu. Hrac jede po obou bruslich, kolena jsou mimé pokréena, pravé rameno je
vysunuté dopiedu, levé dozadu. Prudkym narovnanim kolenou a nadzvednutim téla se

pretoéi do jizdy vzad. ,,

4.10.2 Obrat s preslapnutim z jizdy vpred do jizdy vzad
Jak uvadi ( PERIC, 2002 ): ,Jedna se o nejcast§j§i druh obratu. Techniku provedeni si

vysvétlime na obratu doleva. Zak jede jizdou vpted na pravé noze. Spicku levé brusle
vytaci za sebe tak, aby obé brusle (které jsou patami k sobé) byly pfiblizné v jedné roving
ve sméru jizdy. Prudkym nataZzenim pravého kolena dochazi k nadlehéeni brusle, zak
rychlym pohybem ramen doleva provadi obrat a dokraduje na levou nohu. Ta diky své
pfedchozi poloze jiz jede v poZadovaném sméru. Zastavenim pohybu ramen a pokréenim
levého kolena dochazi k zatiZeni hran levé brusle a prava brusle se staci do zakladni polohy

pro jizdu vzad.“

Metodika ndacviku:
l. Zaciname obratem na obou nohou (trojkovym obratem) s oporou o hrazeni, poté ve
volné
Jizdé, zduraziiujeme viechny ti faze pohybu (nadlehéeni, vyto&eni a snizeni).
2. Po zvladnuti trojkového obratu nacvicujeme obrat s pie$lapnutim u mantinelu,

zaméfujeme se na polohu nohou (paty k sobé, $picky od sebe) a prechod z jedné



nohy na druhou (pohyb ma podobu jakoby ,,zhoupnuti“ se z jedna na druhou nohu).
3. Nacviky v mimné jizdé&, zak jede po pravé noze, levou vytoéi $pickou vzad a mimé

pfibrzdi pfedni &asti brusle, tim se zaéne zvolna otacet doleva, staci mu jiZ pouze

piestoupit na levou nohu (do jizdy vzad) a ptidat pravou nohu do zakladni polohy.

4. Obrat nacviujeme jiz v rychlejsi jyizdé a na obé strany.

4.10.3 Obrat s presiapnutim z jizdy vzad do jizdy vpred
(PERIC, 2002 ) uvadi: ,Technika provedeni je podobna jako u obratu z jizdy vpfted.
Doplnéna je pouze o jedno az dvé pieloZeni v Jizdé vzad. Pro nazomost si popiSeme obrat
doleva. Zak jede po levé brusli. Pfelozenim doleva dochazi k piekfizeni nohou. Prava jede
mimy oblouk doleva. Leva noha se vytaci $pickou brusle do predpokladaného sméru dalsi
jizdy (nohy jsou patami k sobé).
NataZenim kolena pravé nohy dochazi k nadlehéeni téla, ramena se otageji doleva a zak
dokraCuje na levou nohu. Zastavenim pohybu ramen sniZenim v levém kolenu (zatiZeni

hran) a srovnanim pravé brusle do sméru jizdy je obrat ukon&en

Nejéastéjsi chyby:
- obraty jsou zasadné provadény na jedné noze (popf. na obou); nedojde k pfechodu
na obraty s pfeslapnutim z nohy na nohu
- dokrok u obratu s pfeslapnutim do jizdy vzad je provadén dopfedu, nikoli dozadu
(jedna se o modifikovany trojkovy obrat)

- zak umi provadét obrat jen na jednu stranu
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4.11 Pfeskakovani pfekazek snozmo a jednonoz

4.11.1 Vyskok snozmo

A. Na misté za jizdy vpred, vzad

Podle ( BUBENKOVE, 1986 ): ,Ze zakladniho postoje na misté za jizdy vpied nebo
vzad, provedeme podiep. PaZe jsou pfipraveny v zapaZeni. Z tohoto snizeného postoje se
prudkym napnutim kolen a propnutim 3piéek, odrazime od pfedni ¢asti brusli. Ve vyskoku
zachovavame zasady zakladniho postoje. Hlava je zpfimena, ramena stahujeme na zad

a dolt. Stahujeme trup a paZze se zvedaji do vzpaZeni zevniti. Dopadame opét na predni
¢ast brusli. Dopad zmimime podfepem, rovnovahu udrzime malym piedklonem a Sirokym

a pevnym upazenim.*

B. Vyskok snoimo o 180° z jizdy vpred do jizdy vzad

Jak uvadi (BUBENKOVA, 1986 ): ., Zatiname sniZenim postoje do podiepu, ramena
a paze natoCime tak, Ze leva paZe a rameno jsou nad stopou vpfedu a prava paZe nad
stopou vzadu za télem. Odraz napnutim kolen a nartd zistava stejny jako u predeslého
cvi€eni, jen s tim rozdilem, Ze se leva brusle ( zatizengj$i pfi obratu vlevo ) dostane do
kratkého smyku, ktery je ukonéen zafiznutim vnéjsi hrany. Paze napomahaji odrazu

a z popsané polohy pfed odrazem jdou do pfipazeni a dale $vihem do vzpazeni zevnitf.
Dopad je stejny jako u vyskoku snozmo, ale ramena a paZe musi zastavit rotaci. Leva paze

arameno budou tedy natoceny vpred.“

C. Preskok malych piekdiek

( BUBENKOVA, 1986 ) fika, ze: ,, Je to ztizeny preskok snozmo. Z poclatku
pfeskakujeme hokejové Cary a pozdéji mizeme dat skuteéné piekazky ( napi. dfevéné
ty¢e ). Technické provedeni zlistava stejné jako u vyskoku snozmo. Po odrazu vsak

pokradujeme s pfitahovanim kolen vzhiru a skréenim nohou pod télo. ,,
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Nejcéastéjsi chyby:
- predklon pfi podfepu pfed odrazem
- vychyleni od osy téla pi1 vyskoku

- predbihani prace pazi a trupu pfed vlastnim dokoncenim odrazu nohama

4.11.2 Poskok vpred stfidnonoz (koni¢ek)

Podle (BUBENKOVE, 1986 ): , Pfipravou k odrazu je podiep zanozmo pravou, prava
paZe pfetoCena vpied, leva vzad. Prace levé odrazové nohy je stejna jako odraz z obou noh
pfi vyskoku snozmo. Prava noha ( Svihova ) napomaha odrazu. Ze zanozeni $vihem
pfechazi do pfednozeni poniz Tento pohyb navazuje na dokonéeny odraz levou nohou.
Soucasné si paze bocnimi oblouky pfes pfipazeni vyménuji mista.

Pfipravou k dopadu je rychlé vraceni pravé nohy zpfednozeni poniz do snozeni,
dopadame na ptedni Cast jeji brusle, ktera nam poslouZi k odrazu a na pfedni Casti levé
brusle vyjedeme vpted. Paze souCasné se snoZenim vracime do puvodni polohy ( prava
paze vpied, leva vzad ).

Poskok cvicime na obé nohy nejdfive na misté rozloZeng.“

Nejcastéjsi chyby:
- Svih volné nohy pfedchazi odrazu
nevraceni Svihové nohy do piinozeni

- pfedklon a vysazeni panve pfi vyjezdu

Metodika ndcviku:

1. Zaci skaci odrazem obounoZ pies vyznatené cary.

2. ZvySujeme vysku piekazky (napt. hokejova hill).

3. Zaméfime se na délku skoku (napf. pfes vyznagené &ary).
4. Skoky ptes vyznalené &ary odrazem snozmo z jizdy vzad

5. V8echna ptedchazejici cvigeni provadime odrazem jednonoz.



4.12 Brusleni na rychlost a vytrvalost
,Brusleni na rychlost a vytrvalost je z hlediska fyziologického ufinku na organismus

Zaka a z hlediska zdokonalovani naucenych dovednosti nejvhodné;si formou vycviku.

Efektivnost tohoto zpisobu cvi¢eni velmi zvySuje i emocionalnost rychlé jizdy.
Brusleni na rychlost a vytrvalost zafazujeme do kazdé cviebni jednotky. Zaky ptitom
motivujeme hrami, soutézemi a kladnym hodnocenim.

Pii specialnich cviéenich pouZijeme metody nepieruSovaného cvieni pfi stfedni
intenzité nebo metody nepferuSovaného stfidavého zatiZeni, napf.: brusleni na vytrvalost
stfedni intenzitou (davkovani postupné zvyS$ujeme podie funkéni zdatnosti Zaka, napf.
1,5-22,53 min. atd.).

Bruslime vzdy jedno kolo rychle, druhé pomalu. Ridime se podle zdatnosti Zakd.
Bruslime 3 kola, prvni volné, druhé stfedni intenzitou, tfeti zrychlime do maxima.
Nasleduje 1 kolo pomalého brusleni na zklidnéni organismu. Tento interval opakujme
po poklesu tepové frekvence zaki primémé na 120 tept ( BARTON, Bohumil,
HAVRANKOVA, Dagmar. Vybrané kapitoly z didaktiky télesné vychovy : Brusleni
krasobrusleni, ledni hokej, rychlobrusleni Praha : Statni pedagogické nakladatelstvi, 1982,
s.26 - 28, ISBN 17-157-81)
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5. Metodické vedeni vycviku a priklady vyu€ovacich hodin

Hlavni organizacni formou v povinné i zaymové télesné vychové je vyucovaci hodina.
Na zakladé zasad vSestranné télesné pripravy se na 1. stupni zakladni $koly nejvice
uplatriuji nami3ené. To vyhovuje Zakim z hlediska malo vyhranéné sféry zayma a navic
stfidani ¢innosti oddaluje unavu. Je tedy mozné Zaky optimalné fyziologicky zatéZovat

v prabéhu celé vyuéovaci hodiny.

Uvodni ¢dst bruslaiskvch hodin zahmuje volnou chvilku pro rozbrusleni zak a seznameni
se s prostiedim, nastup, hlaSeni a nutné organizacni pokyny
Priipravna ¢ast obsahuje jednak procviéeni probrané latky z minulé hodiny a pripravna

cviceni pro hlavni ¢ast hodiny. Jde ptedevsim o piipravu pohybové funkéni.

Hlavni ¢dasthodinv se soustied’uje na splnéni akolu celé vyu€ovaci hodiny. MizZe jim byt
nacvik nového prvku, organizovana soutéz nebo jina ¢innost. Dominujicim Ukolem je

maximalni vyuzivani ¢asu, coz umoziiuje promyslena a organizovana &innost zaka.

Zavéreénd ¢dst hodiny byva vénovana drobnym hram na ledg, volnému brusleni pfi

hudbé nebo vhodné volenému intervalovému tréninku s nalezitym uklidnénim organismu.

Soucasti. je také nastup a kratké zhodnoceni hodiny.

»Prvofadym tkolem Skolni télesné vychovy je postupné zvy$ovani funkénich schopnosti
organismu zaka. V praxi toho dosahujeme poétem opakovani zadanych &innosti,
zvySovanim intenzity vycviku, prodlouZenim vzdalenosti apod. U brusleni poZadavek
neustalého opakovani Einnosti stoji na prvnim misté.

Vzhledem k individualnim télesnym i dusevnim zvlastnostem zakd je nejvhodngjsi
formou prace jednotné fizeni diferencovanych skupin. Vsichni Zaci provadgji stejnou
¢innost, ale jsou diferencovani podle skuteéné vykonnosti napf. prvni skupina zakt zvladne

dobfe prekladani vpied na obé strany, je tedy jejich tkolem piekladat vpied do osmy.



Druha skupina zvladia prekladani vpied jen vievo ukolem je piekladani vpravo apod.

Uzv 1. a 2. roéniku je mozné uplatiovat individualizaci u¢iva, napf. v davkovani.
Zaci dostanou za ukol objet 3x kluzistg, ale kdo to dokaze, muze bruslit dale.

Z hlediska funkéniho rozvoje zaku je nejvhodnéjsi stupfiované kratkodobé, intenzivni
zatizeni zaka s kratkym odpoéinkem mezi opakovanim &innosti. Neni tfeba se bat
zadychani, zapoceni, ptekrveni ve tvafich. Stav, kdy tepova frekvence stoupa v pribshu
vyuovaci hodiny k maximu, je naopak Zzadouci.“ ( BARTON, Bohumil,
HAVRANKOVA, Dagmar. Wybrané kapitoly z didaktiky télesné vychovy : Brusleni,
krasobrusleni, ledni hokej, rychlobrusleni Praha : Statni pedagogické nakladatelstvi, 1982,
s.31,ISBN 17-157-81)

5.1 Vyucovaci metody
»Hlavnim dkolem pfi bruslafském vycviku je odstrafiovani nedostatkli a upeviiovani

spravnych pohybovych dovednosti. Pfi motorickém uéeni pouzivame téchto vyudovacich
metod:

I. metody pro seznameni s uebni latkou - ukazka
- vyklad

2. metody nacviku - metoda celostni (komplexni)
- metoda analyticko synteticka

3. metody vycviku - opakovani

Viornou ukdzku piedvadi ucitel sam nebo prostfednictvim pohybové vyspélych zakd.

Zaci mladsiho $kolniho véku predevdim napodobuji, ukazka ma byt proto co
nejdokonalejsi. Pohyb provedeme v normalnim tempu, ale i zpomalené po ¢astech, cvitenci
by si méli vytvotit co nejptesndjsi predstavu o pribshu, rozsahu a hlavné zp@isobu
provedeni pohybu,

Ukazku pohybu spojujeme s pfiméfenym a srozumitelnym vysvétlenim. Seznamime je
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s nazvem cviku, vysvétlime, co je podstatou pohybu, kterd cast je pro provedeni

nejdaleZite)si.

Metoda komplexni se pouziva pii nacviku jednoduchych prvka zaci provadéji pohyb od

zaCatku vcelku (napf. jizda ve vaze).

Metoda analyticko - syntetickd piedstavuje takovy metodicky postup, pii kterém se pohyb

rozlozi na jednotlivé faze, které se podle dileZitosti nacvicuji samostatné (napf. piekladani

vpied). Teprve po jejich zvladnuti probiha nacvik celého prvku veelku.

Metoda opakovdni ie v bruslafském vycviku neoby&ejné dulezita. Aby Zaci provedli na

ledé pohyb dokonale, koordinované, piesnd, Gcelné a esteticky, musi ho mnohokrat
cilevédomé opakovat. Nestadi jen mnoZstvi pokus, ale rozumové aktivni pfistup zaka
k nacviku.

Upeviiovat nauéené dovednosti je nejvyhodngjsi formou nejriznéjsich soutézi, kterymi
Zaci ziskavaji kromé obratnosti bruslafskou rychlost a vytrvalost. Osvédéené jsou napf.
Stafetové zavody, pfi nichz Zaci plni rizné ukoly - vyhybani se ptekazkam, podjizdéji je
nebo pfeskakuji apod. Vhodné jsou také riizné druhy slalomi. Ijednoduché krasobruslatské
soutéZe mohou byt naplni vycvikové jednotky zagateéniki i pokro&ilych. Vybereme lehéi
prvky, soutézime napt. o nejlépe provedenou jizdu ve vaze, o nejlépe zajety trojkovy obrat,
stanovime pofadi téch, ktefi nejlépe ptekladaji vpfed nebo vzad a podobné
( BARTON, Bohumil, HAVRANKOVA, Dagmar. ¥ybrané kapitoly z didaktiky télesné
vychovy : Brusleni, krasobrusleni, ledni hokej, rychlobrusleni Praha : Statni pedagogické

nakladatelstvi, 1982, s. 32 - 33, ISBN 17-157-81 )

30



6. Vyzbroj a vystroj

6.1 Pro brusleni a krasobrusleni

v

Jednou z nejdulezitéjich podminek uspéchu je dobra vyzbroj.

Brusle musi byt specialni krasobruslaiské se zoubky. Pfi koupi budeme hledét, aby
zaobleni kolibky nebylo pfili§ veliké, protoZe to plsobi potiZe pii dopadech pfi skocich.
Hledime, aby brusle byla z jednoho kusu, tzn. aby plocha, ktera se montuje na podrazku,
nebyla s mustky, na kterych sedi, k nim pfinytovana. Nyty se totiz velmi brzy uvolni

a brusle se pak vikla.

Brusle musime nékolikrat za sezénu naostiit. Cim je ocel mékéi, tim &astdji musime
brusle ostfit. Neustalym brousenim materialu ubyva, kfivka brusle se méni a také Castym
zahfivanim pii brouseni ocel mékne a tim se brusle znehodnocuji a jsou k nepotiebé.

Boty kupujeme téz specialni. Boty musi na noze sedét, tzn. nesméji byt ani velké ani
malé, maji byt na jednu ne pfili§ silnou ponozku. Je-li ponozka pfili§ silna, nema
krasobruslaf v noze cit. Pata s kotniky ma byt vyztuzena. Spicka ma byt volngjsi, protoze
pfi vétSim mrazu nam tak prsty nepfemrzaji. Bota nema byt pfili§ vysoka, aby
nezabranovala dobrému krevnimu obéhu.

Od $picky do poloviny boty jsou pro $nérovadla krouzky a od poloviny aZ nahoru jsou
hacky, nebot’ takto jde bota lépe a rychleji utahnout.

Podpatek nesmi byt ani pfili§ nizky, ani pfili§ vysoky. Spravna vyska je asi 3 aZ 3,5 cm.

Barva bot je u muzi €ema, u Zen bila.

6.1.1 Pripevnéni brusle
Brusle ma byt tak dlouha, aby spodni zoubek byl ve stejné roviné s ptednim okrajem

boty a konec brusle nemé ptesahovat o vice nez 1 1/2 az 2 cm zadni okraj boty. Konec
brusle ma byt vzdy zaoblen, abychom se tak chranili pfed zranénim.
Brusle ma byt pfipevnéna tak, aby rovnovazna osa chodidla byla nad jizdni drahou. Tato

osa probiha pfiblizné mezi palcem a sousednim prstem a stiedem paty. N&ktefi bruslafi
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montuji zadni mustek brusle k vnitinimu okraji podpatku a jini k vnéjSimu.

Brusle nikdy nemontujeme vSemi §roubky najednou, nebof po vyzkouSeni na
namontované brusle potiebujeme tfeba brusli posunout o nékolik milimetrt a v tom pfipadé
by nam jjiz Sroubky nedrzely. Dale, kdyz potiebujeme tfeba po roce nové brusle,
pfimontujeme je do novych otvord, nebo v mistech, kde byly staré Sroubky, je kiize
obyéejné vlhkem prohnila a tam by nam nové Sroubky nedrzely. Brusli staci pfiSroubovat
piiblizné polovinou Sroubku.

Mezi brusli a botu nikdy nevkladame plsténou vlozku, nebot’ tato udrzuje zbyteénou
vlhkost a podrazka pak hnije. Brusle musime téZ dobie oSetfovat, tzn. po kazdém tréninku

fadné do sucha utfit, hlavné v téch mistech, kde jsou v podrazce Sroubky.

6.1.2 Brouseni brusli
Dobie nabrousené brusle maji vliv na vykon bruslafe. Dnes se jiz pii brouSeni brusli

vyuziva kotoucova bruska, kdy se snazi docilit hlub$iho zlabku na nozi brusle a tim 1 docilit
ostrosti hran. Toto mechanické brouseni se vyuziva u brusli uréenych k lednimu hokeji
a krasobruslenti.

Brusle uréené k rychlobrusleni se brousi ruéné pomoci karborundovych brouski.

6.2 Vystroj a vyzbroj rychlobruslafe

Rychlobruslai pouziva rychlobruslaiskou kombinézu, ktera tvofi jeden celek véetns
kryti hlavy. Pod toto obledeni se podle povétmostnich podminek pouzZiva teplé spodni
pradlo. U muzi jsou to pak suspensorové plavky. K vystroji patii i teplaky s dlouhymi zipy
u nohavic, aby je bylo mozno oblékat pies brusle.

Boty jsou zhotoveny z mékké elastické kiize, ktera se nesmi vytahovat prede viim po
namoceni, paty u bot jsou vyztuZzeny. Pode3ev bot je o néco tuzsi, nesmi viak otlaovat
chodidlo. UZzsi podesev umoziiuje velky sklon brusle na rovince a v zata&ce. Sila podesve
nesmi omezovat cit pro led.

Brusle se sklada ze dvou $lapek, ke kterym jsou pfinytovany a piiletovany ¢izky.
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V ¢&izkach je upevnéna (pfiletovana) trubka s ostrym nozem. Délka ostii noZe se fidi
velikosti boty. Piedni ¢ast osti je upevnéna v trubce a piesahuje obuv o 8,9 cm, zadni Cast
0 5,6 cm. Rozdil v posunuti piedni a zadni Casti brusle upevnéné v boté je 1-1,5 cm. Ostii
brusle je zhotoveno z kvalitni oceli, ktera musi mit dostateCnou tvrdost, aby se netupila, ale
musi mit schopnost brougeni. Sife ostii se pohybuje od 1-1,3 mm.

Brusle jsou k obuvi pfinytovany tak, Ze $picka brusli prochazi osou druhého prstu od

palce. Konce brusli jdou sttedem paty.

6.3 Hygiena obleéeni a obuvi
Podle ( SAFARIKA, JAURISE, KOSTKY, SEDLACKOVE, 1985 ): , Oblegeni ma

bruslici chranit pied prochlazenim a pfitom nebranit v odvadéni pfebyteéného tepla.
Za nejvyhodnéjsi obleceni z téchto hledisek pokladame trikotové pradlo (ribano), které
dobfe saje pot a pfitom nebrani jeho odpafovani.
Dobfe chranime hlavné krajinu ledvin a mocovych cest. Natélniky a dresy volime
dostatecné dlouhé. Divky nosi teplé spodni pradlo, chlapci dlouhé spodky a suspensor.
Bruslafska obuv nema byt vétsi vice jak o 1 &islo nez obuv vychazkova. Oblékame
1 silné;si nebo 2 pary slabich ponoZzek. Zvihlé boty nechame dobie proschnout, nejlépe

zavéSené na suchém misté.“
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7. NejcastéjSi onemocnéni a Urazy a jejich prevence

,,B&Znym onemocnénim vzhledem k prostiedi jsou chronické zAnéty hornich cest

dychacich. které vznikaji jednak z akutnich neléCenych zanéti, s kterymi sportovec
pokraduje v tréninku, nebo z drazdéni sliznice chladem.

Viniku onemocnéni piispiva nahlé stridani teplot (3atna,ledova plocha, tepla sprcha, mraz

venku). Trvame na zakazu koufeni v halach, $atnach, dopravnich prostfedcich
v mistnostech spolecného pobytu.

Prevence v dobé zdravi spoéiva v otuzovani sliznice (kloktani studenou vodou, zmrzlina)
a v kutacké abstinenci. Nepijeme studené napoje pfi namaze a bezprostfedné po ni. Jsme
radgji v proslunéném ovzdusi nez v krytych halach.

Lédeni spodiva v piti a v inhalacich luhaovické mineralni vody, eventualné horkym
mlékem. Doporuéuje se kloktat odvarem hefmanku ¢&i Salvéje. Z lidovych 1éka je vhodny
med s citronem.,

Zinéty molovvch cest nejéastéji zanét mocCového méchyfe je pomérné Castym

nasledkem posedavani a stani v blizkosti ledové plochy, kde je nizka teplota a vysoka
vlhkost. Chlad v krajiné ledvin diky fidsi siti termoreceptori v kiiZi nevnimame tak jako
chlad na koncetinach a vznika zanét, ktery ma sklon k recidivam.

Prevence zalezi v teplém obleCeni panevni krajiny,ve stalém pohybu na ledé€, neposedavat
v blizkosti kluzi$té, nestat po osprchovani v blizkosti ledu.

Léceniprovadi lékar aplikaci riznych forem suchého tepla pouzitim desinfekci, antibiotik
a pitim vétSiho mnozstvi nealkoholickych tekutin.

Otlaky nohou isou zplisobovany nevhodnou obuvi a shrnutim ponozek. Casty otlak nartu

Je vyvolan pfilisnym utaZenim $nérovani nebo nepodlozenym jazykem boty. Prevenci je
pravidelna pedikiira, alespori jednou za mésic, vhodna velikost obuvi a ponozek

a podlozZeny jazyk boty porézni gumou. Z urazi u bruslicich jsou pad na bok, pad na

loket, podvrtnuti kotniku aj.

Prevence nasledki padii na klouby zalezi ve zvladnuti techniky brusleni v pomalé jizdé

a v obratnosti pfi padech (zachyceni narazii na ruce) a eventualng, v pouziti chranica.
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Pfi padech se nejcastéji zranuje okostice, kloubni bursy pii rotatnich padech i vazy
eventualné, menisky v kolennim kloubu. VSechny tyto Grazy patfi do rukou lékare.

Z nedoléceného akutniho poskozeni se stava chronické poskozeni kloubu, které maze
ztéZovat vycvik sportovce po fadu let a nakonec muze vést k vyfazeni sportovce ze zavodni
cinnost1. ( SAFARIK, Vladislav, et al. Teorie a metodika brusleni . Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1985,s. 137 - 138)
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8. Priprava mimo led

Podle ( FOSTEROVE, HARTINGEROVE, SMITHOVE, 1997 ): ,, Déti si museji
uvédomovat, jak je pohyb dilezity a jak pfevzit zodpovédnost za své zdravi. Potfebuji znat
nasledky sedavého zplsobu Zivota. Mé&li by védét, ze vysoky krevni tlak a hladina
cholesterolu, dechova nedostatenost a tGnava jsou faktory, které mohou regulovat
cvicenim,

Chceme-li, aby si zaci zlep$ili kondici, musime klast duraz na jejich individualni
rozdily. Umoziiujeme jim tedy, aby postupovali svym vlastnim tempem a intenzitu ¢innosti
pfizpusobujeme tak, aby vyhovovala jejich Grovni fyzické kondice.

Pouzivame rtzné hry, éinnosti a cviceni, abychom udrzeli zajem Zaka. A pfi téchto
hrach mazeme sledovat napf.: vykonnost obéhového a dychaciho systému, svalovou silu,

svalovou vytrvalost a ohebnost.“

8.1 Vykonnost obéhového a dychaciho systému
Zvy$ovanim vykonnosti zlepSujeme funkci zejména srdce, plic a cév v prab&hu cvideni

1 po ném. Je-li kardiovaskularni systém ucinnéjsi, télo je schopno pracovat déle

a intenzivnéji. Srdce je vykonngjsi a plice a cévy lépe rozvadéji kyslik po celém téle.
Budou-li se déti pravidelné vénovat kardiorespiratnimu programu, budou silngjsi

a energiCté)si.

8.1.1 Povidaci pravidlo:

Zacneme kratkym aerobnim cviCenim nizké intenzity. ZdUraziiujeme, Ze by déti
mély cvilit tak, aby pfi cvi€eni byly schopny komunikovat se svym kamaradem, aniz by
jim to &inilo né&jaké potize.

8.1.2 Srdecni tep:
Déti mohou sledovat intenzitu své aktivity také podle daného rozmezi srdeéniho tepu.

Cas od ¢asu provedena kontrola pulzu jim ukaZe, zda cviéi pfili§ intenzivng, nebo naopak

nedostate¢né. Nékterym détem je nutno pomoci pulz nahmatat, i kdyz budou mit prsty na



spravném misté.
8.1.3 Pasmo odpovidajici tepové frekvence:

Pasmo, ve kterém by zaci méli cvicit, aby si zlepSovali vykonnost obéhového systému,
muzZeme nazvat odpovidajici tepovou frekvenci. Ta udava pfiméfenou {iroveri intenzity pro

cviéeni kazdého zaka.

220 220
—-( vék —-( )vek
=( ) maximélni srdeéni tep =( ) maximdlni srdeéni tep
— () klidovy srdecni tep —( ) klidovy srdeéni tep
= ( ) = ( )
x 0,65 x 0.85
={ ) =( )
+ () klidovy srdeéni tep + () klidovy srdeéni tep
=( ) dolni hranice pdsma =( ) horni hranice pdsma
cilového pulzu cilového pulsu

Tabulka. ¢. 1. Vzorec k vypoctu odpovidajici tepové frekvence

8.1.4 Svalova sila

Svalovou silu méfime jako silu, kterou vyviji sval proti odporu. Déti potiebuji svalovou
silu ke zvladnuti kazdodennich narokl kladenych na jejich télo. Dostate¢na svalova sila jim

umozni zachovat spravné drZeni téla, nosit pfedméty a zlepsit vykon v hrach a sportech.

Zateiovdni:
Svaly, které déti chtéji posilit, se museji hodné zatéZovat, a to pravidelné a usilovnéjinez
normalné. Pro zlepSeni sily horni ¢asti téla je vhodné napt. plazeni, krabi chlize (po &tyfech

bfichem nahoru), kliky a $plh. Tyto cviky namahaji svaly homni ¢asti téla.
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Progresivni trénink:

Cviéeni zaméfena na silu predkladame Zzakiam postupné tak, ze budeme obtiznost cvi¢eni
pomalu zvy$ovat. Chceme-li napfiklad, aby byly déti schopny udélat klasické kliky, kdy
maji ruce a $picky nohou na zemi, zaéneme snadnéj§imi obménami - napf. kliky ve stoji s

oporou o sténu nebo ru¢kovani po podlaze ze stoje dopfedu a zpét.

Prakticky trénink:

Uvadime cvideni vzdy do souvislosti se zkuSenosti déti. Ukazeme jim pfiklady, aby
pochopily, jak silu kazdy den pouzivaji. Nechame zaky $plhat, pak se jich napfiklad
zeptame, at’ si vzpomenou, kdy se pokouseli zvednout néjakou tézkou krabici. Piklady

praktického pouZiti svalové sily pomohou Zakim pochopit, proc¢ je dilezité posilovat svaly.

8.1.5 Svalova vytrvalost
Je schopnost svalu se stahovat a uvoliiovat po dlouhou dobu, aniz by se unavil. Protoze

se déti neustale pohybuji, potiebuji, aby jejich svaly vydrzely dlouho pracovat. S dobrou

svalovou vytrvalosti se déti mohou ucastnit takovych Cinnosti, jako je aerobik, tanec,

brusleni na kole¢kovych bruslich, pési turistika, béh na bézkach a plavani.

8.1.6 Ohebnost
Ohebnost se tyka pohyblivosti kloubu a jeho okolnich svald. Cim vétsi je rozsah pohybu,

tim vice se stahuji nebo napinaji svaly, §lachy a vazivo nalezejici ke kloubu. Ohebnost je
nezbytna pii kazdodenni &innosti, pro pfedchazeni zranéni a udrzovani celkového zdravi.
Mladi lidé ¢asto podcenuji dulezitost protazeni pfed fyzickou &innosti a po ni. Pokusime se
tedy, aby si navykli protahovat se, aby tak pfipravili své télo na ¢innost, pfedchazeli zranéni

a bolestivosti svald.
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Staticky strecink:

Ohebnost se udrzuje a zvySuje provadénim urcitého pohybu, ktery pomalu a postupné
napina sval aZ za jeho normalni klidovou délku. U€ime déti staticky protahovat svaly, to
znamena protahovat sval pomalu a plynule bez nasili nebo trhavych pohybd, potom drzet
napjaty sval po dobu 10-15 sekund.

Zaci by b&hem cviéeni neméli pocitit bolest; protahuji sval, az uciti slaby tah, a v tomto

bodé v protazeni vydrzi.

8.1.7 FIT
Naucéime Zaky zakladni FIT pravidlo:

F znamena frekvenci - kolikrat tydné by méli cvicit;
I je intenzita cviéeni;
T znamena &as neboli trvani kazdého cviéeni.

e Cviceni ma trvat neyméné 30 minut, ma probihat 3-5x tydné a zahmovat vSechny
¢tyfi slozky tyzické kondice. Déti museji pochopit FIT pravidlo, aby dokazaly
planovat programy cviceni, které zlep$i nebo zachovaji Groven jejich kondice.
(FOSTEROVA, Emily, HARTINGEROVA, Karyn, SMITHOVA, Katherine.

85 her.pro zlepsSeni kondice déti. Praha : Portal, 1997, s. 89, ISBN 80-7178-177-0.)
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Il. Prakticka cast
K realizaci své praktické Easti jsem si vybrala Matefskou Skolu Samova, ktera sidli

naproti zimnimu stadionu Hasa. Déti z této matefské Skoly navstévuji pravidelnég, jednou
tydné, vycvik zakladniho brusleni. Na tento vycvik dochazi skupina 15 déti, které se
pohybuji ve véku 4 — 6 let. Tento vycvik je pofadan jako zaymovy krouzek v dopolednich
hodinach od 9.30 do 10.00.

Vycvik je veden odbomou trenérkou. Trenérka si vzdy déti pfevezme na ledu, kdy je
kazdé dité povinno mit rukavice, fadné zavazané brusle, pfipadné helmu. Trenérka si na
ledé urCuje sva pravidla, se kterymi jsou seznameny i ucitelky, které déti na vycvik
pfivadéji. Po ukonceni vycviku trenérka opét predava déti zpét do péce ucitelek.

Po dohodé s trenérkou jsem tedy méla moznost zkusit si realizovat svou metodickou
pfipravu. VZdy po vystupu nasledoval rozbor mého metodického modelu, dale konzultace
anato i jeho korekce. Vyuzivala jsem znacnych zku$enosti trenérky, ze kterych jsem
i posléze vychazela a upravovala sviij metodicky model.

Dale mé zajimaly nazory vychazejici z praxe:

Kdy miize dité zacit s vycvikem zakladniho brusleni?

- Dité pokud nema diagnostikované néjaké vady v drzeni téla ¢i vady nohou, mize se zadit
ucit bruslit v dobg, kdy zvlada techniku béhu, tzn. neb&ha po celé plose chodidel &i jen po
Spickach. Spravna technika se objevuje okolo 3,5 let Zivota ditste.

Jak ma vypadat spravna vystroj zaéinajiciho bruslare?

- V kazdém pfipad€ jsou dulezité rukavice, dale dobré brusle. Neni dobré kupovat détem
staré brusle, jejich kize je mékka, jsou jinak vyS$laplé. Pak nejsou apIné vhodné nyni
moderni brusle z plastu, déti v této brusli nemaji cit a nedaji se dobfe nabrousit. Dale je
dilezita helma, nejlépe ta, ktera je uréena k hokeji a ma pies oblicej kosik. Casto se stava,
ze pii padu se dité uhodi do tvare.

Jaké pouzivate pomiicky u vycviku?

- Staci jen kuzely a n&jaké tyce, tieba jen chranie na brusle. N&ktefi pouzivaji k nacviku
brusleni Zidli jako oporu. Neni to dobfe, dité se ma spoléhat samo na sebe, ugit se spravny

bruslaisky postoj a cvi¢it rovnovahu, zidle mu neni k ni¢emu.
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9. Ukazky hodin

Prvni hodina
Cast hodiny Ucivo Opakovani Metody a
organizace
Uvodni st - seznameni se ( dét1 maji moznost
s ledem st podle svého
6 min. - hra: ,,Dostat se uvazeni stoupnout
jakymkoliv 3x na led, s dopomoci

zpusobem od
poloviny hfisté na
konec*

¢1 bez a vyzkouset si
jeho vlastnosti )

Prapravna Cdst

- rozcviéeni, hra;
,,JKuba fekl* (viz.

- dét1 sleduyi
ucitelku a davaji

5 min. priloha 1/5) pozor,na pokyny —
zvednout jednu
nohu,vzpazit...

Hlavni éast - chuize po ledé - déti se snazi )it

S oporou podél mantinelu

24 min (pfipominame jim

- chize po ledé bez
opory

zvedani se z ledu -
hra: ,, Kdo se prvni
bez opory postavi?“

- naudit se zvedat
nohy od ledu

zpevnéné kotniky,
mimé pokréena
kolena, vaha
uprostied chodidel)
déti chodi na jednu i
druhou stranu
- déti se snazi piejit
Sirku kluzisté
(pfipominame to
samé jako pii1 chizi
S oporou )
—nazomé jim
ukazeme jak spravné
a co nejjednoduseji
vstat z ledu
— stoj upazmo,
zvedani kolen -Capi

Zdvérecna cCdst

10 min.

- pfedavani stafety

- hra:  Na krale*
(viz ptiloha 1/6 )

- dét1 jsou rozdéleny
do dvou druzstev, po
odstartovani se snazi
dojit ¢i dobéhnout
ke kuzelce a zpét

41



Druha hodina

Vozicky

Cast hodiny Ucivo Opakovani Metody a
organizace
Uvodni &st - volna chtize po
ledé, pfemisténi se
3 min. do Casti kluzisté 2x
vytyCeni k vyuce
Priapravna édst - hra; ,Cukr kava*“
(viz. piiloha 1/1))
- hra: , Dostat se
7 min. jakymkoliv
zpusobem od 3x
poloviny hii$té na
konec*
Hlavni éast - zvedani se z ledu - - déti se snazi co
hra: ,, Kdo se prvni nejrychleji a spravné
25 min. bez opory 3x vstat (individualni
postavi?‘ pfistup, dopomoc)
- naucit se zvedat - stoj upazmo,
nohy od ledu na 10x zvedani kolen -Capi
misté
- zvedani kolen za
- zvedani nohou za |[5x chize, dochazi i
chiize k men8im skluzim
po ledé — oprava
drzeni kotnika a
drzeni spravného
postoje
- naucit se - dét1 z chuze po
pokrcovat kolena - | 8x ledé se sedaji do

drepu,ruce
pfedpazmo, nohy ve
vzdalenosti §itky
panve, vztyk

r v v r v r
Zavérelna Cdst

10 min.

- ptekazkova draha

- hra:  Na krale* -

- dét1 jsou ve dvou
druzstvech, za chuze
piekraduji prekazky
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uz ne v blizkosti

mantinelu
TFeti hodina
Cast hodiny Ucivo Opakovani Metody a
organizace
Uvodni &dst - volné rozbrusleni
3 min. déti
Pripravnad Cdst -zvedani se zledu |4x
S min. - hra: , Kuba fekl“
(viz.pfiloha 1/6 )
Hlavni ¢ast - kréeni kolen - 8x Individualni pfistup,
Vozicky opravy a dopomoc
détem, upozoménti
32 min. na vtaceni kotniku
dovnitf — pevné
nohy v Sifce panve
- upozormujeme na
- zvedani nohou - drzeni t¢la(mimé
Capi -, Kdo 5x pokrcené koleno,
dojede nejdal po ruce v upazeni)
jedné noze?“ - na
Sitku kluzisté
- vyjezdy obounoz,
- cviceni s koleny - uvédomovani si
Buity 10x vnitinich hran, pfi
zacatku vyjezdu
dirazné pokréeni v
kolenou
- déti chuzi ¢i
- zastaveni mensim skluzem se
jednostrannym 5x snazi zastavit
pluhem pfivratem jedné
nohy (nohy se
v piivratu stfidaji)
ZavéreCna st -hra:, Posko¢ s |5x - dét1 stoji kolem

S min.

ucitelky ta nazomné
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- volna jizda po
kraji kluzisté

pfedvede snozny
skok do vysky —

z pokréenych nohou
odraz vzhuru,

s dopomoci rukou
(pohyb ze zapazeni
do pfedpazeni)

Ctvrta hodina
Cast hodiny Ucivo Opakovani Metody a
organizace
Uvodni édst - volné rozbrusleni
4 min. déti
Prapravnad éast - hra: ,, Kdo dojede
6 min. nejdal po jedné 5x
noze*
Hlavni éast - kréeni kolen - 8x Individualni pfistup,
Vozicky opravy a dopomoc
28 min. détem, upozornéni
na vtaceni kotniku
dovnitf - pevné
nohy v §ifce panve
- vyjezdy obounoz,
- cviceni s koleny - | 10x uvédomovani si
Buity vnitinich hran, pfi
zacatku vyjezdu
dirazné pokréeni v
kolenou
- déti chazi ¢i
- zastaveni 5x mens$im skluzem se
jednostrannym snaZzi zastavit
pluhem pfivratem jedné
nohy (nohy se
v pfivratu stfidaji)
- po nazomé ukazce
- oblou¢ky na 8x ucitelky se snazi
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jednu a druhou
stranu

pfes mimeé unoZzeni a
zpét pfinoZit vyjet
maly obloucek —
nohy se
stfidaji,musime dbat
na mimé pokréeni
stojné nohy,ruce

v upareni
Zavéreéna Cdst -hra: , Zastavsena [5x - déti stoji
7 min. meté v zastupu, vyjizdéji
na pokyn asnazi se
zastavit pred metou
Patd hodina
Cast hodiny Ucivo Opakovani Metody a
organizace
Uvodni édst - volné rozbrusleni - moZnost
5 min. individualniho
pfistupu
Prispravna &dst - hra: ,,Dvojcata” 3x - cvi¢eni onentace
5 min. (viz. pfiloha 1/2) v prostoru a zménu
L v Jizdé
Hlavni éast - cviCeni s koleny — [5x - dusledné zapfeni
Buity - vpied se o vnitini hrany,
25 min. zpevnéné kotniky,
pokrceni kolen
- zastaveni - dbame na stfidani
Jednostrannym 10x levé a pravé
pluhem nohy,uvédomovani
si hran brusli
- Kolobézka - kdo |10x - déti se odstrkuji
dojede nejdal jednou nohou,snazi
se na jedouci noze
dojet co nejdal
- Konik - preskok - déti trénuji odrazy
zJedné nohy na 8x zjedné nohy na

druhou

druhou pfi jizdé,




s dopomoci rukou

Zaveéreéna ¢ast

- Stafetové hry:
- Kolobézka

- déti se odraze)i
jednou nohou tam a

10 min. druhou zpét
- pieskok piekazky - zrozjezdu
preskocit prekazku
- zastav se na Cafe - ¢len z druzstva se
rozjede a na ucené
metg se zastavi a
jede zpét
Sestd hodina
Cast hodiny Ucivo Opakovant Metody a
organizace
Uvodni édst - volné rozbrusleni - mozZnost
5 min. individualniho
pfistupu
Prapravna éast - hra: ,, Kominik* 1x - jizda ve dfepu
5 min. (viz.piiloha 1/4)
Hlavni éast - Kolobézka—kdo |10x - déti se odstrkuji
dojede nejdal jednou nohou,snazi
30 min. se na jedouci noze
dojet co nejdal -
dbame na stfidani
nohou
- cviceni s koleny — - dusledné zapfeni se
Buity - vpied 8x o vnitini hrany,
hra: , Projed zpevnéné kotniky,
kuzely* pokrceni kolen
- kr€eni kolen -
Vozicky 8x - upozornéni na

-vzvedém' nohou —
Cap1 —,,Kdo dojede

vtaceni kotnikl
dovnitf — pevné
nohy v Sifce panve

- upozormiujeme na
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nejdal po jedné 5x drzeni téla(mimé
noze?" — na §itku pokrcené koleno,
kluziste ruce v upazeni)
Zavéreénd Cdst - Pirueta - z mista, pfedpazit
poniz,Svihnutim
5 min. rukou do strany(jako
kdyz smeteme néco
ze stolu),pfitahnout
ruce zkfizmo na
prsa-rotace
- po jednom
vyjizdéji ze zastupu,
tim muzeme
sledovat jak
- zastav se na Cafe  [3x jizdu,tak samotné
zastaveni
Sedma hodina
Cast hodiny Ucivo Opakovani Metody a organizace
Uvodni éadst - volné rozbrusleni - moznost
5 min., individualniho
pfistupu
Prapravnad édst - hra: , Na mrazika“ |4x - orientace v
4 min. (viz. pfiloha 1/7) prostoru
Hlavni éast - zvedani nohou — [ 10x - upozormiujeme na
Capi -, Kdo drzeni t&la(mimé
26 min. dojede nejdal po pokrcené koleno,
jedné noze? — na ruce v upazeni)
Sitku kluzisté - vyuzivame
individualni pfistup
- Krceni kolen - 8x - pfipominame a

Vozicky

opravujeme
déti(pfedpazmojet
ve dfepu,nohy

v Sifce panve,rovné
kotniky)
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